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Abstract
In the development of education industry, with the proposal of the concept of quality education, physical education, as the key course 
of physical exercise, has become the key to teaching, which requires education personnel to strengthen the attention to physical 
education teaching. In the junior high school sports track and field teaching, students are in the key stage of physical growth, and the 
professional track and field is strong, the need to train the core strength of students, it requires the education personnel to strengthen 
the research of track and field teaching, and develop appropriate teaching strategies. This paper starts with the junior middle school 
sports track and field teaching, analyzes the core strength training of students in sports track and field teaching, expounds the 
difficulties and necessity of core strength training, and makes appropriate teaching strategies.
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摘　要

教育行业发展中，随着素质教育理念的提出，体育作为身体锻炼的关键课程，就成为教学的关键，要求教育人员加强对体
育教学的重视。初中体育田径教学中，学生正处于身体成长的关键阶段，而且田径的专业性较强，需要对学生的核心力量
进行培训，就要求教育人员加强对田径教学的研究，制定合适的教学策略。论文就从初中体育田径教学入手，对体育田径
教学中学生核心力量训练进行分析，阐述核心力量训练的难点与必要性，并且制定合适的教学策略。
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1 引言

初中体育田径教学中，学生核心力量作为田径成绩提

升的关键，也就成为教学的关键。这就要求教育人员加强对

初中体育田径教学的重视，分析体育田径教学的需要，分析

核心力量对体育田径教学的必要性，通过专业的教学策略，

推动教学水平的提升。然而体育教学本身需要考虑的要点较

多，再加上核心力量的训练难度较大，现阶段初中体育田径

教学中的学生核心力量训练就存在诸多难点。此背景下，就

要求教育人员根据教学需要，分析核心力量训练的要求，制

定针对性的训练活动，以提升教学水平。

2 初中体育田径教学概述

初中体育田径教学是一个重要的体育课程，旨在提高

学生的身体素质、增强运动技能，培养他们的团队精神和竞

争意识。需要通过体育教学实现学生身体素质提升、运动技

能掌握、运动兴趣培养以及团队合作意识等目标。现阶段初

中体育教学中，常见的项目主要有短跑、中长跑、接力赛以

及跳远等内容。需要教育人员通过理论与实践结合、分层教

学以及游戏化教学等方式，实现教学水平的提升 [1]。通过这

些教学策略和内容的实施，可以有效提升初中学生的田径素

养，培养他们的运动兴趣，促进身心健康发展

3 学生核心力量概述

学生的核心力量是指腹部、背部和骨盆周围肌肉群的

力量和稳定性。核心力量对学生的整体运动表现和身体健康

至关重要，特别是在体育活动中，它能够提高运动效率，降

低受伤风险，并改善身体姿势。通过核心力量的训练，教学

具有提升运动表现、保持姿态与平衡、丰富日常活动以及预

防受伤等优势。要求教育人员通过教学计划制定、小组活动

设计以及监测与评估等手段，保证教学水平的提升。所以通
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过培养学生的核心力量，可以有效提升学生的运动能力和日

常生活质量，帮助他们形成健康的运动习惯。

4 初中体育田径教学中学生核心力量训练的
必要性

初中体育田径教学中，核心力量对学生的整体运动表

现和身体健康至关重要，主要体现在以下方面。首先，强大

的核心肌肉可以提高跑步、跳跃、投掷等运动的表现；其次，

核心力量能够帮助学生保持良好的姿势和平衡，减少运动中

跌倒和受伤的风险；然后，良好的核心力量有助于学生在日

常生活中更轻松地进行各种活动，如坐立、行走和搬运重 

物；最后，强壮的核心肌肉可以提供更好的支撑和稳定性，

降低背部和关节的压力，预防运动损伤。通过培养学生的核

心力量，可以有效提升他们的运动能力和日常生活质量，帮

助他们形成健康的运动习惯，如图 1 所示。

图 1 学生核心力量的内容

5 初中体育田径教学中学生核心力量训练存
在的难点

5.1 学生兴趣不足
许多学生对核心力量训练的兴趣不高，可能更倾向于

参与更具竞争性和趣味性的活动，如跑步、跳跃和投掷。这

种兴趣缺乏可能导致他们在训练中的参与度不高，影响训练

效果。

5.2 理论知识的缺乏
学生通常对核心力量训练的理论知识了解不足，无法

认识到其在运动表现和日常生活中的重要性。这可能使他们

在训练过程中缺乏足够的动力和积极性。

5.3 姿势和技术的掌握难度较大
核心力量训练涉及多个动作和姿势，初中生的身体协

调性和力量控制能力相对有限，可能难以掌握正确的训练姿

势和技巧。错误的动作可能导致训练效果不佳，甚至引发

伤害。

5.4 学生存在个体差异
学生的身体素质、运动能力和发展水平存在差异，有

些学生可能在核心力量方面较强，而另一些学生则相对较

弱。这种个体差异可能使教师在制定训练计划时面临挑战，

需要为不同学生提供适合的训练方案。

这些难点的存在直接影响田径核心力量的教学效果，

需要相关人员加强对这些难点的深入分析，并且制定针对性

的解决策略。

6 初中体育田径教学中学生核心力量的训练
策略

6.1 应重视训练与游戏化元素的结合
在初中体育田径教学中，将核心力量训练与游戏化元

素相结合，可以有效提高学生的参与度和兴趣，需要通过以

下手段进行设计。首先，可以设计核心力量接力赛，教师可

以将学生分成若干小组，每组设定一个接力赛道。每个学生

依次完成不同的核心力量训练动作，如平板支撑、侧平板支

撑、俄罗斯转体等，然后接力给下一个同学。并且设置计时

赛，记录每组完成的总时间，鼓励学生竞争和合作，激发他

们的积极性；其次要设计“核心力量挑战”，教师可以设置

一个挑战站，每个站点都有不同的核心力量训练任务（如保

持平板支撑时间、做一定数量的卷腹等）。学生应依次完成

所有站点的挑战，记录完成时间和动作的正确性。根据表现

给予相应的评分或奖励，激励他们不断进步。通过游戏化训

练，核心力量训练变得更加有趣和富有挑战性，不仅提高了

学生的参与度，还促进了他们的团队合作精神和竞争意识 [2]。

教师在设计游戏时，可以根据学生的年龄和能力进行调整，

以确保训练的安全性和有效性。

6.2 需要设计多样化的训练内容
在初中体育田径教学中，为了增强学生的核心力量，

可以设计多样化的训练内容。一是基础力量训练，可以是平

板支撑，不同变式（如侧平板支撑、前臂支撑、单腿支撑）

可提高核心稳定性。可以是仰卧起坐，通过改变双手位置（如

交叉于胸前、抬高双手等）增加难度。也可以是俄罗斯转体，

使用药球或重物进行转体，锻炼腹部及侧腹肌。二是动态力

量训练，可以是木板支撑转体，从平板支撑位置，双手交替

向上伸展，增加肩部和核心的力量。可以是波比跳，结合俯

卧撑和跳跃，增强全身协调性及核心稳定性。也可以是力量

与柔韧结合训练，要求学生结合核心力量训练的伸展动作，

锻炼肌肉的协调性。三是功能性训练，可以是药球投掷：通

过投掷药球来增强核心力量，使用不同的投掷方式（如正面

投、侧面投）。可以是平衡板训练，要求学生站在平衡板上

完成各种动作，挑战核心稳定性。四是还有团队协作训练，

教师可以让两人一组，相互协作完成核心训练动作，如互相

支持的平板支撑、双人仰卧起坐。还需要设计需要团队合作

完成的游戏，如传球比赛，每次传球前需完成核心力量动作。

综上所述，通过多样化的核心力量训练内容，可以提高学

生的身体素质和运动技能，同时也能增强他们的兴趣和参与

感。教师应根据学生的实际情况灵活调整训练内容，确保训

练的有效性与趣味性。

6.3 合理设计分层教学
通过根据学生的能力水平进行分层，可以确保每个学



158

教育研究与创新·第 01卷·第 02 期·2024 年 07 月

生都能在合适的挑战中取得进步。所以在初中体育田径教学

中，核心力量训练的分层教学方法可以有效地满足不同学生

的需求，提升他们的身体素质，要求教育人员通过以下手段

进行设计。一是基础层（初学者）的设计，目标是让学生了

解核心力量的重要性，掌握基础的核心训练动作。可以设计

平板支撑、仰卧起坐等内容，并通过示范与指导、小组练习

以及反馈与鼓励等手段进行设计。二是中级层（有一定基础）

的设计，目标是在基础上增加训练强度，提升核心肌肉的耐

力和稳定性。内容可以是进阶平板支撑、动态核心训练以及

功能性训练等，要求教师通过循环训练、小组竞争以及个别

指导等方式，针对不同学生的特点，进行个性化的指导和调

整。三是高级层（熟练者）的设计，目标应设计为进一步提

高核心力量的强度和应用能力，促进全身协调。教师可以将

高强度间歇训练（HIIT）、复杂动作以及团队合作挑战等作

为内容。并通过自我挑战、分析与反思以及多样化的训练形

式等手段，实现教学目标。

教学实施环节，应通过以下手段进行设计。首先是分

层评估，通过初期测试（如平板支撑时间、仰卧起坐数量）

评估学生的基础水平，划分层次；其次是灵活分组，应根据

学生的能力进行小组分配，确保同层次学生在一起训练，互

相激励；然后是动态调整，教师应根据学生的进步情况，定

期调整训练内容和难度，以适应他们的需求；最后，教师应

关注每个层次学生的表现，及时给予指导和反馈，确保训练

的安全性和有效性 [3]。通过分层教学，可以有效地提升初中

学生的核心力量，满足不同能力学生的需求，同时增加他们

的参与兴趣和积极性。

6.4 重视定期评估与反馈
在初中体育田径教学中，定期评估和反馈是核心力量

训练的重要组成部分，旨在帮助学生了解自身的进步情况，

激励他们保持训练动机，同时也为教师调整教学计划提供依

据。实际作业环节，就需要通过以下手段进行设计。首先要

设计评估目标，教师应了解学生核心力量的水平，通过评估

掌握学生的基础核心力量水平，便于制定适合的训练计划。

根据评估结果，教师可以灵活调整训练内容和强度，以满足

不同学生的需求。其次要确定评估内容，教师可以进行核心

力量测试，可以通过平板支撑，测试学生能够坚持的时间，

以评估腹部和背部肌肉的力量。可以通过仰卧起坐评估腹部

肌肉的耐力。也可以通过侧平板支撑考察侧腹肌的力量和耐

力，记录每侧的坚持时间。然后要确定评估频率，应当每学

期进行一次全面评估，包括上述核心力量测试和灵活性评

估。需要每月进行一次简易评估，选择 1~2 项核心力量测试，

监测训练进展。此外，教师在日常训练中还需要对学生的表

现进行观察与记录，及时发现问题并给予反馈。最后还需

要确定评估反馈方式，每次评估后，教师应与学生进行一对

一的反馈，指出优点与不足，并给予改进建议。还需要在全

班范围内进行总结，分享优秀学生的表现，激励其他同学。

并且为每位学生建立个人训练档案，记录每次评估的结果，

帮助学生直观了解自己的进步与目标 [4]。定期评估和反馈在

初中体育田径教学中是核心力量训练不可或缺的环节，通过

科学合理的评估与反馈，不仅能有效提升学生的核心力量水

平，还能激发他们的训练热情，促进其全面发展。

7 结语

在初中体育田径课堂教学中，切实做到高效落实核心

力量训练并非易事，不仅要求教师深刻认识到课堂中核心力

量训练的重要意义，更要做到课堂教学各个阶段能够明确其

目标、内容、手段，实现核心力量训练的高效落实，这也是

广大教师教学与科研工作的重点，更是全面提高田径教学质

量的关键所在。
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